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Роль самостоятельных занятий студентов физической культурой  
Прежде всего, нужно отметить, что самостоятельные занятия физической 
культурой не могут проходить без осознания потребности человека иметь 
здоровое тело и крепкое здоровье. Осознание студентом необходимости 
физических упражнений – это первый шаг на пути к его личностному развитию 
независимо от того, где и как он хочет самореализоваться в рассматриваемом 
случае.  
Физическая культура выступает, как составная часть обшей и 
профессиональной культуры студента, как важнейшая качественная 
динамическая характеристика его личностного развития, как фундаментальная 
деятельность, определяющая начало его социокультурного бытия, способ и 
меру реализации сущностных сил и способностей [1]. 
Прежде всего, студент должен быть заинтересован в занятиях, а также 
учитывать, что тело, дух и разум – это единое целое, составляющее сущность 
здоровой и гармоничной личности. Также студенту следует понимать, что его 
собственное тело во многом напоминает сосуд, и именно от самого субъекта 
зависит то, чем и как его наполнять. Оказывая педагогическое воздействие на 
учащегося, важно донести до него понимание этой простой истины, а на 
занятиях по физической культуре необходимо постараться предоставить 
максимальную свободу каждому. Конечно, это сложно – привести студента к 
осознанию необходимости занятий физической культурой, и уж тем более 
путем педагогического мастерства побудить его самостоятельно делать 
физические упражнения, поскольку в образовательной программе вуза есть еще 
и другие предметы, которые требуют определенного времени. Тем более 
молодость полна безоблачным оптимизмом («с этого не убудет», «у меня есть 
более важные дела» и т.д.), и это хорошо, но в меру. Главное, чтобы оптимизм 
был не бездумный, так как бездумный оптимизм не может быть прочной 
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опорой в жизни. Есть много доказательств и очевидных фактов о пользе 
физической культуры, и достаточно тратить по 15 минут в день на физические 
упражнения в течении нескольких месяцев, чтобы понять и ощутить разницу 
«до» и «после».   
В более-менее развитых странах наблюдается тенденция к ожирению, и 
ожирение среди отечественной молодежи также не редкость. Можно винить во 
всем генетическую предрасположенность или общее качество продуктов 
питания, или оправдываться собственной «широкой костью». Осознание 
пагубности такого подхода приходит с опытом, но чтобы этот опыт не 
получить на практике, важно следить за собой. Может и правы те, кто винят в 
ожирении генетику и продукты питания, плохую экологию и еще множество 
иных факторов, но это не значит, что занятия физической культурой становятся 
бесполезными. Число людей с избыточным весом и ожирением в мире возросло 
с 857 миллионов человек в 1980 году до 2,1 миллиарда в 2017 году, при этом 
Россия занимает четвертое место в мире по числу людей, страдающих лишним 
весом и ожирением, сообщает национальный исследовательский центр 
«Здоровое питание». Подобные ситуации заставляют задуматься: 
«Профилактика – лучше, чем лечение» – в этих словах сомневаться не 
приходится, вот поэтому важно воспитание определенного типа мышления у 
студентов вуза [3]. 
Студенты, приступающие к физическим упражнениям, всегда преследуют 
определенную цель: либо чтобы получить зачет, либо чтобы привести себя в 
форму. Профилактикой мало кто заинтересован, т.к. осознание ее 
необходимости чаще приходит с опытом.  
Стоит задать вопрос о том, какую роль играют применительно к данной 
ситуации университеты. Как правило, вузы расположены в крупных городах, 
где уровень физического здоровья населения значительно ниже. Загрязнение 
окружающей среды прежде всего влияет на здоровье горожан, их физическую 
выносливость, работоспособность, а также на плодовитость и смертность, 
поэтому исследование данной проблемы сегодня особенно актуально. «Для 
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крупных городов характерно чрезвычайно сильное и интенсивное загрязнение 
атмосферы. Большинство загрязняющих агентов в городе превышает ПДК. 
Более того, поскольку в городе наблюдается одновременное воздействие сотни 
загрязняющих веществ, их совместное действие оказывается еще более 
значительным» [2]. Поэтому, как и где проходят занятия физической культурой 
– очень важный вопрос. Задача человека, заинтересованного в сохранении и 
поддержании своего здоровья, – находиться подальше от эпицентра источников 
вредного воздействия, однако в городе это очень сложно сделать.  
Благо, у нас страна большая, и в период летних каникул у студентов есть 
возможность задуматься об активном отдыхе на природе, подальше от 
цивилизации. Есть множество туристических секций, которые организуют 
походы по разным краям нашей необъятной родины, по цене это не так дорого, 
а отдача колоссальная. Но перед походом обязательно нужно иметь 
определенную физическую форму. Физически неподготовленный человек не 
сможет полноценно участвовать в туристическом походе и преодолевать все 
сложности маршрута, в связи с чем, будет задерживать всю группу. Поэтому на 
занятиях секции пешеходного туризма большое внимание уделяется развитию 
физических качеств, таких как выносливость, сила, быстрота, ловкость и 
другие. Для этого используются разнообразные упражнения: это и различные 
виды бега и ходьбы, гимнастические упражнения, упражнения с отягощением, 
подвижные и спортивные игры, а также многое другое. 
Таким образом, занятия туризмом обеспечивают высокую двигательную 
активность и разностороннюю физическую подготовку. Поход не только 
помогает обзавестись хорошими друзьями и получить море впечатлений, но и в 
целом положительно влияет на организм человека, позволяет расстаться с 
лишним весом, улучшить общее самочувствие, нормализовать сон и общее 
психическое состояние, позволяет сформировать у человека новый тип 
мышления и позитивное отношение к физическим упражнениям в целом. 
Обычно так и получается, что удовольствие нам приносит активный отдых, т.к. 
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он обычно предполагает множество событий и трудностей, при преодолении 
которых мы получаем моментальную обратную связь. 
Неплохо еще, когда студент ходит на какую-либо секцию и участвует в 
спортивных мероприятиях. При этом в Екатеринбурге и в других крупных 
городах очень много площадок, парков, территорий, оборудованных для 
занятий физической культурой.  
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Вечерняя зарядка в жизни современного студента 
С детства большинство людей приучено к тому, что зарядка – это 
физические упражнения, которые выполняются утром. Нас учат тому, что 
зарядка – это залог хорошего дня, длительный заряд бодрости. Безусловно, это 
так. Но вечерняя зарядка, о которой пойдет речь, – это также важный этап 
жизнедеятельности организма, так как данные физические упражнения 
выполняются для снятия нервного напряжения, улучшения внимания и 
самочувствия, что особенно актуально после учебы и длительного нахождения 
в сидячем положении. Таким образом, вечерняя зарядка – именно то, что нужно 
организму студента. 
В нашем обществе большинство считает, что лежание с книжкой или 
просмотр телевизора на диване – более продуктивный способ снять стресс, чем 
вечерняя зарядка. Но не стоит думать, что мягкое кресло и пирожное на ночь 
избавляют от усталости лучше, чем физическая активность.  
